Su Khoe Manh C6 Thé Dem Lai Nhiing Gi Cho Con Em Ching Ta.

La Phu Huynh... Xin Hay Hanh Bong!

Nghién cttu mdi cho biét
tré em hoc gidi hon khi ching
¢6 mot than thé trdng kién.
Du con em chiing ta c¢6 dang
hoc ABC hay dang luyén thi
SAT, néu ching ta dua thém
cdc hoat dong thé duc vio
thdi khéa bi€u cda ching thi
diéu nay c6 thé giip chiing
thanh céng trén dudng dai.
Nghién cifu ciing cho thiy
qua &nh hudng tich cyc vé sy
nhay bén! va sdc khde tinh
than, ching han nhv lim ting
ty tin va gidm lo ling va cing
thing, hoat dong thé duc cé
thé thuc sy gia ting kha ning
hoc héi cia tré em.?

Hoat dong thé duc c6 1di
cho tit cd moi ngudi. Viéc
khuyén khich hoat ddng
khéng bao gidg l1a qud sém cho
tré em trong cudc song clia
quy vi. Trong 20 nim qua,
con sd tré em tai Hoa Ky c¢6
tham gia sinh hoat thé thao di
gidm siit trong khi con s& tré
em qud cén lai ting gdp d6i.>
Theo Bdo Cdo vé viéc
Khuyén Khich Gia Ting Sic
Khée Thanh Thi€u qua cdc
Sinh Hoat Thé Duc Thé Thao
dé trinh 1én Tdéng Théng,
ngudi ta khuyén khich tré em
phdi danh 60 phit sinh hoat
thé duc mdi ngdy. Nhu th&
khong c6 nghia 14 tré em phai
“vdn dong manh”; ching cé
thé tich liiy cdc khodng thdi
gian lam cédc dong tic t¥ 10
dén 15 phiit trong ngay dé hoi
da thdi gian 60 phit nhu dé
nghi.*

Tré em c6 nhiéu cich dé
thuc hién dé nghi nay. Tré em
khée manh thudng di b hay
di xe dap, tham gia cic 16p
th€ duc thé thao hay cic sinh
hoat tai hoc dudng nhu vo
thudt va nhdy mda, va ding
thdi gian nghi gidi lao d€ sinh
hoat ngoai trdi. Cdc hoat
dong thé thao nay gitp tré em
céu tao va duy tri xuong cot,
cédc khép xwong va bip thit
cudng trang. Ching ciling gitp
ki€ém sodt trong lugng, ha
huyét 4p3, gidm chat béo va
lam tidng sy thodi mdi tinh
thdn bing cdch tao long tu

trong va lam gidm cdc cdm
gidc chdn ndn va lo ling. Cic
mon thé thao dbng ddi ciing
diy nhitng khd ndng nhu ky
ludt cd nhédn, vd tinh thin
ddng d6i va lanh dao 6.

Piéu quan trong 1 cdc bic
cha me, gidm ho, thiy gido
vd cdc ngudi khdc cé é4nh
hudng tdi doi song tré em nén
tich cyc lam guong vé 16i
s6ng hoat dong thé duc. Chi
cin dinh thi gig @€ choi véi
con cdi ciing 1 mot cdch rat
t6t d€ tiéu khién va dong thai
cai ti€n toan bd sitc khode clia
ca gia dinh. Sinh hoat ngoai
trdi thudng xuyén cua gia
dinh nhv di b9, di xe dap, boi
16i, vin vidn 1a nhitng sinh
hoat tuyét vdi d€ thay thé& cho
dsi song thi€u hoat dong.
Piéu quan trong 1a con cdi
cla quy vi vui thich vé@i céc
sinh hoat nay va chdng phdi
pht hop vdi kha ning ctia mbi
dita tré.’

Khi Téng Théng Bush cho
ra mit dao ludt Sang Kién vé
mdt nudec Hoa Ky Khde Manh
Hon vao ngay 20 thang 6 ndm
2002, 6ng nhdn manh ring 16i
song khée manh hon bit diu
ti nhitng thay d8i nhé va gidn
di. “Chidng ta dang song lau
hon bit cit th€ hé nao khic
trong lich si&. Tuy nhién
chiing ta vin c6 thé cdi tién.
Vi ching ta con cé thé 1lam
hon nita. Va thyc hién diéu
nay khéng khé khin qud dau.
Khi néi dé€n sitc khée cilia
minh thi ngay cd nhitng budc
nhé ciing c6 thé dem lai khic
biét 16n lao.”® Biét ring mdi
ndm c6 300,000 ngudi chét vé
cdc bénh tét lién quan t6i dadi
song thi€u hoat dong két hop
vdi dinh dudng kém (con s6
ndy ting 1én gin gip ddi theo
cdc nguyén nhén do hit thudc
giy ra)?, chi mot chdt hoat
dong thé duc hang ngay ciing
c6 thé dem lai tudi tho cao
hon.

Vi sinh hoat thé thao thudng
xuyén, con cdi clia quy vi sé&
khong nhitng khée manh vé
th€ chit ma cd vé mit xa hoi
1dn tinh thin nita.!® Muén

bi€t thém chi tiét xin viéng
thim trang web www.cdc.
gov/nccdphp/dnpahay
www.justmove.org/fitnessnews
hodc aspe.hhs.gov/health/
reports/physicalactivity.
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